ASIANTUNTIJALTA

Kilpirauhanen ja vaihdevuodet

Mirjami Laaksonen, hyvinvointikoordinaattori

Asiatarkastanut: Emilia Huvinen, LT, dosentti. gynekologi ja painonhallintaldakari

Vaihdevuodet on naisen eldmaissé siirtymévaihe, johon liittyy aineenvaihdunnallisia muutoksia ja erilaisia
oireita. Vaihdevuosien tai hormonihoidon my6td myos tyroksiinin tarve voi muuttua. Oireita voidaan hoitaa
erilaisilla valmisteilla ja aineenvaihdunnallisia muutoksia voi ennakoida elintapavalinnoilla.

sivaihdevuosilla tarkoitetaan

ajanjaksoa, jolloin munasar-

jojen toiminta alkaa hiljalleen
hiipua ja lopulta sammuu. Vaih-
devuodet (menopaussi) tarkoittaa
virallisen maaritelméan mukaan sita
hetke&, kun viimeisista kuukautisista
on kulunut 12 kk. Keskim&arin tama
tapahtuu 51 vuoden iassé. Oireita
voi kuitenkin alkaa ilmaantua jo 4-7
vuotta ennen vaihdevuosihetkes,
jolloin puhutaan esivaihdevuosista.
Esivaihdevuosissa estrogeenipitoi-
suudet voivat vaihdella paivasta
toiseen, kuten murrosiassa. Vaih-
devuosihetken jalkeen estrogeenin
pitoisuus jad matalaksi.

Estrogeeni — varsinainen
voimahormoni

Estogeenihormoni ei liity ainoas-
taan naisen lisdantymisterveyteen,
vaan silla on reseptoreita ympari
kehoa ja sen vaikutukset ovatkin
varsin kokonaisvaltaisia. Se vai-
kuttaa mm. insuliiniherkkyyteen,
luuston terveyteen, lihasmassaan,
sokeritasapainon paranemiseen ja
kylldisyyssignaalien toimintaan seka
siihen, mihin rasva kertyy elimistos-
sd. Vaihdevuosioireet liittyvat siihen,
ettd estrogeenituotanto munasar-
joissa vdhenee. Myds munasarjojen
poisto, sadehoito tai solunsalpaaja-
hoito voivat aloittaa oireet tavan-
omaista aiemmin. Estrogeenitasojen
laskiessa tuntuvat oireetkin usein eri
puolilla kehoa.

Vaihdevuosioireet

Suurella osalla (70-80 %) vaihde-
vuosi-ikdisistd naisista esiintyy oi-
reita, kuten kuumia aaltoja, hikoilu-
kohtauksia, unihairisita, nivelkipuja
tai mielialan muutoksia. Mys kuivat
limakalvot, erilaiset virtsavaivat ja
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vuotohairiot tai sydamen tykytykset
ovat tyypillisid. Kuukautisten loppu-
misen jalkeen oireet voivat jatkua
5-10 vuotta, mutta useimmilla ne
ovat vaikeimmillaan vuoden sisélla
viimeisistd kuukautisista. Oireiden
ohella painonnousun, osteoporoo-
sin, diabeteksen ja masennuksen
riskit kasvavat, kun suojaavan estro-
geenin maara véhenee. Myds veren
rasva-arvoilla on taipumus nousta.
Na&istd muutoksista osa on tuttuja
my0s kilpirauhassairauden kanssa
elaville. Kilpirauhasen toimintaa pys-
tytdan onneksi hyvin tarkistamaan
verikokein my&s vaihdevuosien
aikana. Vaihdevuosien arvioinnissa
harvemmin hyédytaan verikokeis-
ta, silld hormonipitoisuudet voivat
erityisesti esivaihdevuosien aikaan
vaihdella paivasta toiseen. Laakarin
kanssa keskitytadnkin ennen kaikkea
oireiden hoitamiseen. Gynekologis-
ta tutkimusta hyddynnetdén gyneko-
logisten oireiden, kuten alavatsaki-
vun tai vuotohairididen tutkimiseen.

Miten oireita hoidetaan?

Mikéli oireet hairitsevat jokapaivais-
t3 eldmaa, kannattaa niihin hakea
apua. Estrogeeni hoitaa kokonais-
valtaisimmin oireita. Keltarauhas-
hormoni hillitsee vuotoja ja hoitaa
kohtua, jotta limakalvo ei kasva lii-
kaa. Kuumiin aaltoihin on saatavilla
hormonitonta tdsméahoitoa. Hormo-
nihoitojen lisdksi térkeda on oirei-
den, kuten unen tai masennuksen,
hoito. Luontaistuotteita mainoste-
taan paljon, mutta niihin kannattaa
suhtautua varauksella, silla niiden
tehosta tai turvallisuudesta ei ole
tutkimusnayttda ja ne voivat sisaltda
yhdisteita, jotka vaikuttavat muihin
[aakityksiin.

Hormonihoidon toteutus
Estrogeenihoito voidaan toteuttaa
paikallishoitona suoraan limakalvoil-
le eli emattimeen ja ulkosynnyttimil-
le. Vaihtoehtoja on geeli, tabletti tai

ematinpuikot. Ne hoitavat limakal-
voja ja ehkaisevat virtsatie- ja

Hoitomuoto Vaihtoehdot

Edut

Huomiot/riskit

Paikallishoito - Eméatinpuikot

- Voiteet

Hoitaa limakalvoja,
ehkaisee virtsatie- ja
ematintulehduksia.

Ei riskeja, silla ei
imeydy verenkiertoon.

Estrogeenihoito:
Suun kautta: tabletti
ihon kautta: suihke,
geeli, laastari.

Hormonihoito

Keltarauhashormoni:
Mikali kohtu tallella,
estrogeenihoidon
rinnalla kaytetaan
keltarauhashormonia
(valmiste/yhdistelma-
valmiste tai kierukassa).

Estrogeeni hoitaa oireita
kokonaisvaltaisesti.

Keltarauhashormoni
hoitaa kohtua ja
hillitsee vuotoja.

Suun kautta hoito voi
lisata tyroksiinin
tarvetta. Se voi myds
lisaté tukosriskia.

Vasta-aiheita hoidolle
on mm. sairastettu
rintasydpa, syva
laskimotukos tai
keuhkoveritulppa.
Hoidon riskejé/etuja
tulee arvioida
potilaskohtaisesti
la&karin kanssa.

Hormoniton Uudet tasmalaakkeet
tismahoito ja muut reseptiladkkeet
- (Ia8Kérin reseptilla
kuumiin ja ohjeistuksella).

aaltoihin

"Rauhoittavat" aivojen
lammodnsaatelykeskuksen
toimintaa, ilman
hormoneita.

Voi vaikuttaa
maksa-arvohin.
Pidempi seuranta-
tutkimus

uupuu toistaiseksi.
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ematintulehduksia. Nimensa mukai-
sesti tuotteet imeytyvat paikallisesti,
eivatka paady verenkiertoon, joten
ne ovat turvallisia kaikille, vaikka
loppuelaman kayttéon.

Estrogeenihoito suun tai ihon
kautta imeytyy verenkiertoon ja
vaikuttaa koko kehoon. Se myds
pienentaa diabeteksen, luukadon ja
sydan- ja verissuonisairauksien
riskia, parantaa unta ja auttaa
mahdollisesti sdilyttdmaan kehon-
koostumusta. Vaihtoehtoina on
tabletti, suihke, laastari tai geeli.
Mikali kohtu on tallella, hoitoon
yhdistetdan keltarauhashormonia.
Estrogeeniin liittyvasta tukosriskista
tai rintasyopariskista kannattaa kes-
kustella [dakarin kanssa. Yksildllinen
tarkastelu auttaa arvioimaan hoitoon
liittyvid etuja ja riskeja. Esimerkiksi
rintasydpariskiin vaikuttavat lihavuu-
den ohella monet elintavat, kuten
tupakointi, liikkumattomuus ja alko-
holi. Hoitovaihtoehtoja on esitelty
sivun 14 taulukossa.

Tyroksiinihoito vaihdevuosissa
Estrogeenipitoisuuksien laskiessa
tyroksiinin tarve voi véhenty3, koska
tyroksiinia sitovan proteiinin maara
véhenee. Suun kautta otettavan
estrogeenihoidon aloitus taas lisda
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-
tyroksiinin tarvetta ja hoidon lopetus
vdhentda sitd. lhon kautta annos-
teltava estrogeeni ei merkittavasti
vaikuta tyroksiiniannokseen. Mikali
olo vaihtelee vaihdevuosien my6té
tai hoitoon tulee muutoksia, kan-
nattaa TSH tarkastuttaa aika ajoin

tai puhua omasta olosta laékarin
kanssa.

Hormonimuutokset

ja aineenvaihdunta

Estrogeenilld on merkitystd myos
painonhallinnan kannalta, silla se
parantaa kylldisyytta ja vahentaa
nalkda. Kun estrogeenitasot ovat
kuukautiskierron alkuvaiheessa hui-
pussaan, naiset syovat keskimaarin
200-300 kcal véhemman. Estrogee-
ni lisdd myos lilkkumista ja herkistaa
mielihyvéhormoni dopamiinin vai-
kutukselle, jolloin kokee enemmaén
mielihyvda pienemmista asioista.
Progesteronin eli keltarauhashormo-
nin tehtdvana taas on valmistaa nai-
sen elimistda raskauteen ja kerryttda
painoa, mm. lisdédamalla ruokahalua.
Moni kokeekin enemmén mieli-
tekoja rasvoille ja hiilihydraateille
progesteronin ollessa korkeimmil-
laan loppukierrosta. Estrogeenitaso-
jen laskiessa menetetéén siis ruuan
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kyllaisyysvaikutusta, mika usein
vaikeuttaa painonhallintaa.

Vaihdevuosissa paino voi tuntua
kertyvan vartalolle huomaamatta ja
ilman varoitusmerkkeja. Pitkittdistut-
kimuksissa kuitenkin nahdaan, etta
todellisuudessa paino hiipii ylospain
hiljalleen. Dramaattisempi muutos
liittyy siihen, miten kehonkoostu-
mus muuttuu vaihdevuosissa. Usein
lihasmassan m&ard romahtaa ja
samanaikaisesti rasvamassan maara
lisdéntyy. Hormonimuutosten takia
rasva kertyy erityisesti keskivarta-
lolle, mik&d nakyy usein muutoksina
vy6tarolla. 1imidn taustalla vaikuttaa
useampi syy.

Painonnousu on monen

tekijan summa

Ikdantyessa sekd miehilld ettd nai-
silla tapahtuu luonnollisia, painon-
hallintaan vaikuttavia muutoksia.
Lihasmassan vahentyessd myds ai-
neenvaihdunta “laiskistuu”. Samalla
arjen perusaktiivisuus ja liikuskelu
usein vahenevat ja paikallaanolo
lisaéntyy. Naisilla vaihdevuosiin voi
liittya hikoiluoireita ja huonompaa
ybunta, mikd automaattisesti vai-
keuttaa painonhallintaa. Vasyneena
keho ja mieli kaipaavat nopeita
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palkintoja ja mielihyvaa, kuten loh-
turuokaa, eika liikkuntakaan houkuta.
Esimerkiksi sokeriseen tai rasvaiseen
ruokaan verrattuna kasvisten syémi-
nen tuottaa hitaammin mielihyva-
reaktion. Nopeiden hiilihydraattien
nauttiminen taas aiheuttaa suuria
verensokerin vaihteluita, mika usein
voimistaa vasymyksen tunnetta
entisestaan.

Miten onnistua painonhallinnassa?
My®s vaihdevuosissa painonhallin-
nan nelja tarkeintd tukijalkaa ovat
ruokavalio, liikunta, uni ja palautu-
minen. Ensimmainen askel on jaksa-
misen tukeminen, silld huono uni tai
pitkittynyt stressi romuttavat herkas-
ti myds syomiseen tai liikkumiseen
liittyviad hyvia aikeita. Tutkimuksissa
on osoitettu, ettd univajeessa nalan
tunne voimistuu merkittavasti.
Stressiin liittyva kortisolihormoni
lisda sekin nalkaa, heikentaa insu-
liinin vaikutusta ja edistda rasvan
kertymista keskivartaloon. Yht&lo
toimi myds toiseen suuntaan: kun
voimavarat ovat kunnossa ja palau-
tuu paremmin, on helpompaa syéda
terveellisemmin ja lilkuntakin tuntuu
todennakdisesti mielekkdammalta.
Stressin ja jaksamisen tasapai-
noa voi tukea arjen pienilla teoilla.
Kaiken palautumisen perusta on
maéraltédan ja laadultaan riittava uni.
Tyopéivén aikainen tauottaminen ja
kevytkin liikkuminen virkistavat miel-
ta ja kehoa, parantavat keskittymista
ja helpottavat stressid. Arkeen kan-
nattaa tietoisesti lisata palauttavia
asioita, kuten leipomista, kasitoita,
kirjan lukemista ja tai vaikka puutar-
hassa puuhaamista - mika vain tuot-
taa mielihyvaa ilman suorittamista.
Myds luonnossa oleskelu, hengi-
tysharjoitukset tai yhdessaolo ovat
hyvié keinoja rauhoittaa hermostoa.

Lisda hyvaa - valta kieltoja!
Elintapojen muutoksessa kannatta
aloittaa ajatuksesta, etté lisaa jotain
hyvaa. Ehdottomat kiellot saavat
aivot usein keskittymaén entistd
enemman kiellettyyn asiaan, kuten
ruokaan. Téma aiheuttaa haastavia
jannitteita sydomiseen ja etaannyttaa
kehon kuuntelusta.
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Kalorien tai kieltojen sijaan kannat-
taakin keskittyd mieluummin nalan
ja kyllaisyyden tasapainoon. Saan-
ndllinen ateriarytmi tuottaa voimak-
kaamman kylldisyydentunteen ja
helpottaa ruokavalion kokonaisuu-
den hallintaa. Lisaksi hiilihydraattien
laatuun kannattaa panostaa, silla
kuitu ja kasvikset tukevat sokeritasa-
painoa ja vahentavat diabetesriskia.
Suosituksen (naisille 25 g/vrk kuitua)
voi koostaa valitsemalla paivittéin
runsaasti taysjyvatuotteita ja vihan-
neksia, juureksia, marjoja, hedelmia
sekd pahkinoité ja palkokasveja,
esimerkiksi lautasmallia hyodyntéen.
Riittava kalsiumin ja D-vitamiinin
saanti on térkeda luukadon eh-
kaisyssa.

Vaihdevuosissa on térked huolehtia
my®os riittavasta proteiininsaannista,
elin. 1,3-1,6 g painokiloa kohden.
Esimerkiksi 80 kg painoinen voi
pyrkia noin 100 g péivittdiseen
proteiininsaantiin. Proteiininsaannin
lisdksi lihasmassan sdilymista tukee
lihaskuntoharjoittelu, jota olisi hyva
tehdd kahdesti viikossa. Kaikenlai-
sesta muustakin liikkumisesta on
hyotya, silld liikunta tehostaa insulii-
nin vaikutusta, vilkastuttaa aineen-
vaihduntaa, virkistdd mielta ja tukee
hyvaa unta.

Omaan tilanteeseen sopivia
muutoksia kannattaa pohtia yk-
sil6llisesti, esimerkiksi ystavan,
puolison tai ammattilaisen avulla.
Toiselle haasteena voi olla iltapaivan
kammonalka, jota voisi helpotta
esimerkiksi runsaamman lounaan tai
monipuolisen vélipalan syéminen.
Jos telkkarin déressé tulee herkésti
naposteltua, voi yhdessa pohtia,
mitd muuta tekemisté késille voisi
antaa tai voiko kotiin hankkia ter-
veellistd naposteltavaa. Oli tilanne
mikd hyvdnsd, muutoksia kannattaa
|&hted tekemaéan yksi kerrallaan.

Auttaako hormonihoito
painonhallinnassa?

Vaihdevuosien hormonihoito voi
hidastaa kehon koostumuksen muu-
toksia ja hidastaa painonnousua.

Se tukee vaikeissa oireissa, mutta
pelkastaén laihdutusladkkeena sita

ei tule kayttda. Lihavuuden laékehoi-
toon on nyky&an tarjolla runsaasti
eri vaihtoehtoja. Ne tarjoavat usein
erinomaisen tuen painonhallintaan,
mutta niidenkin rinnalla tulee aina
panostaa my6s elintapoihin, mielel-
|dan ammattilaisen ohjauksessa.

Ole itsesi puolella!

Vaihdevuodet voi tuoda monia
muutoksia naisen eldmaan, mutta
samalla ne ovat luonnollinen osa
elamankaarta. Kaiken murroksen
keskellad kannattaa olla itselleen
armollinen. Tiedat parhaiten, miten
kilpirauhassairautesi on vuosien
mittaan oireillut ja miten olo on
muuttunut vaihdevuosien myéta.
Muista, ettd eldma saa myds nakya,
eikd kenenk&an tarvitse tavoitella
saman nakdista kehoa kuin nuoruu-
dessa. Vaihdevuosioireiden kanssa
ei kannata ja&da yksin, silla niihin on
tarjolla apua ja erilaisia hoitokeino-
ja. Elintavoilla on iso merkitys paitsi
oman jaksamisen, myds aineen-
vaihdunnan muutosten kannalta.
Vaihdevuosista ei ala alamaki!

Lahteet:
Kilpirauhanen ja vaihdevuodet
-video — asiantuntijana Emilia Huvi-
nen. Kilpirauhasliitto. 2025. https://
www.youtube.com/watch?v=7Y4J-
kEsoO9%Y

Vaihdevuodet. Kdypé hoito -suo-
situs. Suomalaisen Ladékériseuran
Duodecimin, Suomen Gynekolo-
giyhdistys ry:n ja Suomen Meno-
paussitutkimusseura ry:n asettama
tyéryhma. 2025. https://www.
kaypahoito.fi/hoi50137

Vaihdevuodet - Kéypé hoito -suo-
situksen potilasversio. Duodecim.
2025. https://www.kaypahoito.fi/
khp00143

Vaihdevuodet. Duodecim Terve-
yskirjasto: Tiitinen, A. 2025. https://
www.terveyskirjasto.fi/dlk00179
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Vinkit elintapoihin
vaihdevuosissa

Hairitseviin vaihdevuosioireisiin kannattaa rohkeasti
hakea apua! Terveet elintavat tukevat jaksamista ja
painonhallintaa ja vahentavat riskia muihin haittoihin

HUOMIOI HORMONIMUUTOKSET . .
Vaihdevuosi-

oireisiin
Vaihdevuosissa tyroksiinin tarve voi vahentya. Estrogeenihoito ° 8ytyy hyvia
suun kautta lisda tyroksiinin tarvetta. TSH kannattaa tarkistuttaa o hoitokeinoja

aika ajoin tai puhua olosta lddkarin kanssa.

UNI JA PALAUTUMINEN

Priorisoi uni: riittava ja palauttava youni on jaksamisen perusta.
Pida taukoja: lyhyet tauot ja kevytkin liike virkistavat.

Lisaa palauttavaa tekemista: lisaa asioita, jotka tuottavat
mielihyvaa - ilman suorittamistal!
Rauhoittuminen: pyri stressin ja palautumisen tasapainoon. Esim.
hengitysharjoitukset tai luonnossa oleskelu rauhoittavat
hermostoa.

Kuitua:
25 g/vrk

RAVITSEMUS

Saannollinen ateriarytmi: tukee kyllaisyytté ja verensokerin
hallintaa & auttaa hillitsemaan mielitekoja.

Panosta hiilihydraattien laatuun: valitse paivittdin
Proteiinia: taysjyvatuotteita, kasviksia, marjoja, hedelmia, pahkinoita ja
1,3-1,6 g per palkokasveja.
painokilo Riittavasti proteiinia: valitse paivan aterioille hyvia
proteiininldhteita, kuten kala, kana, maitotuotteet, kananmuna,

palkokasvit ja tofu.

LIIKUNTA

Sdilyta lihasmassa: lihaskuntoharjoittelu 2 krt/vko
estaa lihaskatoa ja tukee aineenvaihduntaa.
Arkiaktiivisuus: kaikenlainen liike on hyoédyksi -

Lihaskunto-
kavely, kotityot, lyhyetkin liikuntapyrahdykset!

harjoittelua:
2 krt/vko
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